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KOCHSCHULE

Ein Sommer-Hit: Dreierlei vom Fenchel

Der Fenchel ist eine haufig
unterschatzte Power-Knol-
le. Sie ist nicht nur gesund,
sie schmeckt auch noch
hervorragend: als Puree,
Rohkostsalat oder vom
Grill. Spitzenkoch Hans
Jérg Bachmeier hat sich di-
verse Variationen ausge-
dacht. Bei diesem Dreierlei
vom Fenchel wird der Fisch
schnell zum Nebendarstel-
ler auf dem Teller.

VON STEPHANIE EBNER

Zugegeben, die Fenchelknolle
ist nicht ,Everybody’s Dar-
ling“. Auch bei der Leserkoch-
schule sagt ein Teilnehmer
skeptisch: ,,Fenchel schmeckt
mir zu sehr nach Anis.“ Doch
Hans Jorg Bachmeier ldsst
sich nicht aus der Ruhe brin-
gen: ,Abwarten, der Fenchel
bringt eine frische Brise in die
Kiiche und tiberrascht mit sei-
ner Vielseitigkeit.“

Der Profi verspricht mit
dem Fenchel ,eine Ge-
schmacksexplosion — deshalb
sei die Knolle bei kreativen
Kochen so gefragt. Roher
Fenchel beispielsweise bringe
einen knackigen, frischen
Kick in die Salate. Gekocht
entwickelt der Fenchel eine
zarte Siif3e, die hervorragend
zu Fisch und Meeresfriichten
passe. Gebraten bzw. gegrillt
entfaltet das Gemiise ein tie-
fes Aroma, das jedem Gericht
eine komplexe Note verpasse.

Also nichts wie ran an die
Knolle, die im tibrigen dop-
pelt so viel Vitamin C wie
Orangen enthdlt. Diese Zitrus-
friichte lasst Bachmeier dies-
mal jedoch aufRen vor - ,,nor-
malerweise sind Fenchel und
Orangen eine unschlagbare
Kombination“. Doch wegen
des Fischs greift der Spitzen-
koch bei der Zubereitung sei-
nes Gerichts diesmal zur Zi-
trone. ,Passt besser dazu.”

Zum Dreierlei gibt’s einen
Seefisch (,Im Prinzip kann
man fast alle Fische neh-
men.“) und eine Rucola-Ma-
yonnaise. ,,Diese verleiht dem
Ganzen noch den richtigen
Kick.“ Richtig gelesen — Ma-
yonnaise im Sommer — wer
traut sich denn so etwas?
Hans Jorg Bachmeier, weil er
sie mit gekochten Eiern zube-
reitet. Anders als mit rohen
Eiern ist die Mayonnaise dann
nicht  salmonellenanfillig.
Die Eier unbedingt gut aus-
kiihlen lassen — sonst gerinnt
die Mayonnaise.

Doch selbst wenn die Sauce
ausflockt, weiR der Profi ei-
nen Trick, wie man sie noch
retten kann: ,Damit die ge-
ronnene Mayonnaise wieder
die richtige Konsistenz be-
kommt, ein wenig lauwarmes
Wasser in eine Schiissel ge-
ben und nach und nach die
Mayonnaise  mit einem
Schneebesen kriftig unter-
rithren.” Klingt nicht nur gut,
es funktioniert auch.

Zuriick zur Fenchelknolle:
Sie bringt eine frische Dimen-
sion auf den Teller. ,Unbe-
dingt ausprobieren“, lautet
das Urteil aller drei Leser. Wer
nicht selbst kochen mag: Fen-
chel-Gerichte sind in den
kommenden Wochen immer
wieder auf der Speisekarte
von Bachmeiers ,,Genussfreu-
den“ an der Westenrieder
Stral3e in Miinchen zu finden.

Kochschule

Wenn Hans Jérg Bachmeier das
nachste Mal zur Kochschule ein-
ladt, ist Hochsommer. Entspre-
chend sommerlich geht es dann
auch in der Kuche zu. Wer am
Montag, 15. Juli, dabei sein moch-
te, meldet sich per Mail unter Gas-
tro@merkur.de an. Wie immer
entscheidet das Los Uber die Teil-
nahme. Viel Gllck.

Fenchel und Pfifferlinge
haben jetzt Saison: Mit
ihnen bereitet Spitzen-
koch Hans J6rg Bachmei-

er bei der Leserkoch-
schule ein leichtes Som-
mergericht zu. Haupt-
darsteller ist diesmal der
Fenchel, der in drei ver-
schiedenen Variationen
verarbeitet wird. Mal
knackig gehobelt, mal
angebraten, mal par-
riert. Dazu gibt es Pfif-
ferlinge und die Seefo-

relle. FOTOS: JENS HARTMANN

Das schmeckt nach Sommer: Dreierlei vom Fenchel | Sanft gegarte Seeforelle | Pfifferlinge

Zutaten fiir vier Personen
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Dreierlei Fenchel:
3 Fenchel mit Grin

fur den Fenchelsalat:
1 TL Reisessig oder
Condimento di Balsa-

mico

Salz

Piment d’'Espelette

oder Chili :

1 EL Olivendl ‘ A

1 kleiner Bund Rucola
Abrieb einer halben Zitrone

flr das Fenchelptiree:

2 EL Olivendl zum Braten
0,3 | Sahne

Salz

Pfeffer aus der Muhle
Prise Piment d’Espelette

Gebratener Fenchel:
2 EL Olivenol
Salz und Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung:

1. Die Fenchel waschen. Fiir den Fen-
chelsalat das Griin vom Fenchel ab-
schneiden und beiseitestellen. Den
Fenchel vierteln, mit einem Hobel in
feine Scheiben schneiden. Fenchel
mit Essig, Salz und Piment d’Espelette
wurzen und ziehen lassen. Zum Fer-
tigstellen das Grin hacken und mit
Olivendl zum Fenchel geben. Rucola
waschen, verlesen und unter den Fen-
chel mischen.

2. Fiir das Fenchelpiiree: Das Griin vom

Fenchel abschneiden und beiseitestel-

len. Fenchel in grobe Wirfel schnei-
den. Einen Topf mit Olivendl
~ erwarmen und den Fenchel
. darin anbraten. Mit Salz und
| Piment d’Espelette wirzen
und mit der Sahne abl6-
" schen. Den Topf am besten
mit einem Deckel abdecken
und den Fenchel weich ko-
chen. Den weich gekochten
Fenchel in einen Mixer ge-
ben und fein purieren. Das
Fenchelgrin grob hacken,
zum PUree geben.
3. Fiir den gebratenen Fenchel: Das
Griin vom Fenchel abschneiden und
beiseitestellen. Fenchel erst halbie-
ren, dann vierteln und in ca. ¥2 cm di-
cke Spalten schneiden. Olivendl in ei-
ner Pfanne erhitzen und den Fenchel
auf beiden Seiten goldbraun braten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Man
kann den Fenchel auch grillen.
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Rucola-Mayonnaise
aus gekochten Eiern

2 gekochte Eier (soll-
ten kalt sein)

1 Bund Rucola

1 EL milder Essig

1 EL mittelscharfer
Senf

0,1 | Olivenol

0,2 | Pflanzenol

Salz

Piment d’Espelette
Pfeffer aus der Muihle
Zubereitung:

Alle Zutaten bis auf die beiden Olsor-
ten in einen Mixer geben und fein mi-
xen. Die beiden Ole nach und nach
dazugeben und so lange mixen, bis
eine cremige Mayonnaise entstanden
ist. Mayonnaise mit Salz, Piment und
Pfeffer abschmecken.

Sanft gegarte Seeforelle

600 g Seeforellenfilets mit Haut und
ohne Graten

1 Zweig Thymian oder Rosmarin

1 Zitrone

Salz und Pfeffer zum Wiurzen

Zubereitung:

Seeforelle in Stiicke 4 Stlicke schnei-
den, mit Salz und Pfeffer wurzen.
Den Abrieb von einer Zitrone Uber
den Fisch geben. Thymianblatter
(Rosmarin) zupfen und Uber den Fisch
streuen. Seeforelle mit der Haut nach
unten auf ein Ofenblech mit Backpa-
pier bei ca. 50 Grad und 60 Prozent
Luftfeuchtigkeit in einen Dampfgarer
geben und circa 15 Minuten ga-
ren.

Tipp: Wer keinen Dampfgarer zu
Hause hat, Seeforelle auf eine
Porzellanplatte legen, mit einer
Frischhaltefolie abdecken und
bei 80 Grad fir ca. 25 bis 30 Mi-
nuten in den Backofen stellen.
Seeforelle umdrehen, wenn sich
die Haut leicht I6sen lasst. Dann
ist die Forelle fertig.

Pfifferlinge
400 g frische Pfifferlinge
1 kleine rote Zwiebel

Knoblauchzehe

2 EL Olivenol

Salz und Zucker

2 Zweige Majoran

2 EL grob gehackte Petersilie

Zubereitung:

1. Die Pfifferlinge putzen und kurz im
kalten Wasser abbrausen. Je nach
GroBe halbieren und auf Kichen-
krepp abtropfen lassen.

2. Die rote Zwiebel schalen und in
Streifen schneiden. Die Knoblauchze-
he andrtcken.

3. Olivendl in einer Pfanne erhitzen,
Pfifferlinge und Knoblauch dazuge-
ben und anbraten. Danach die rote
Zwiebel mit anschwitzen und mit Salz
und Pfeffer wirzen. Majoran und Pe-
tersilie zu den Pfifferlingen geben.

Anrichten:

FenchelpUree auf einen Teller strei-
chen. Die Forelle auf dem Puree an-
richten und den Fenchel-Rucola-Salat
auf die Forelle legen. Gebratenen
Fenchel dazugeben und mit der Ruco-
la-Mayonnaise garnieren. Die Pfiffer-
linge dartibergeben.

Gut zu wissen:

m Hauptsaison flr Fenchel ist zwischen
Juni und Oktober.

m Die Knolle wird am besten kiihl gela-
gert.

m Fenchel ist kalorienarm und enthalt
Mineralstoffe, Folsaure und Vitamine.
m Seinen typischen Geschmack erhalt
der Fenchel durch die Inhaltsstoffe
Anethol, Menthol und Fenchon.

Eine Mayonnaise fiir den Sommer: Weil sie mit gekochten
Eiern zubereitet wird, vertragt sie die Hitze besser.

Rucola sorgt in der Mayo
fur die kraftige Farbe.

mit den Lesern.

Das Fenchel-Gericht ist angerichtet: Hans J6rg Bachmeier

KOCHBUCH

Gemiise gut,
alles gut

Gemiise ist wieder voll im
Trend, denn es ist gesund
und gut fiir die Umwelt, vor
allem, wenn es aus der Regi-
on kommt und saisonal zu-
bereitet wird. Klar, Karot-
ten, Blumenkohl und Zuc-
chini hat man sofort auf
dem Schirm. Doch was ist
mit Spitzkohl, Schwarzwur-
zeln und Artischocken?
Matthias Gfrorer nimmt
sich auch ihrer an. Zunichst
mit ein paar einleitenden
Worten. Neben ein bisschen
Historie serviert der gelern-
te Koch auch wichtige Infos
wie beispielsweise, warum
dieses Gemiise gesund ist
oder was man damit zube-

reiten kann. Klar, bei einem
Sternekoch geht es nie sim-
pel zu — ,Gemiise gut, alles
gut® ist daher sicher nichts
fiir absolute Kochanfinger.
Wer aber ambitioniert ist
und Lust hat, etwas Zeit am
Herd zu verbringen, wird
mit diesem Gemiise-Koch-
buch seine helle Freude ha-
ben und garantiert Fleisch
oder Fisch nicht auf dem
Teller vermissen. Gerichte
wie die festliche Kartoffel-
tarte oder die Fenchel-Spa-
ghettini sind ein kulinari-
scher Hochgenuss. se
Gemiise gut. Alles gut. 100 Prozent
vegetarische Gemusekiche. Matthias
Gfrorer. Erschienen im Stdwest Ver-

lag. 224 Seiten. 32 Euro.

FAMILIEKREZEFTO

AUE DEE
VIRRERITINETER

Familienkiiche

aus Malaysia
Chinesische, thailindische
und vietnamesische Kiiche
kennen die meisten Men-
schen mittlerweile recht
gut. Viele Gerichte werden
auch gerne zu Hause zube-
reitet. Doch was isst man in
Malaysia? Asiatisch, aber
doch anders: Eine strenge
Einteilung in Gerichte fiir
morgens, mittags und
abends existiert nicht. Essen
kann man alles — wann im-
mer man mochte. Da die
Autoren beide in Europa le-
ben, arbeiten sie ausschlief3-
lich mit Zutaten, die sich
auch hierzulande relativ
einfach auftreiben lassen.
Und so machen wir uns voll
Freude ans Werk - kochen
Roti Jala (Netz-Crepes mit
Hihnchen-Curry) oder Ro-
jak Buah, einen Friichte-Ge-
mise-Salat mit Tamarin-
densauce, oder Kuih Bakar,
gebackenen Pandan-Pud-
ding. Je nach Lust und Lau-
ne. Denn in Malaysia ist es
ublich, zu jeder Tageszeit
ein buntes Sammelsurium
auf den Tisch zu stellen. Das
sieht nicht nur umwerfend
aus, das schmeckt auch. se
Malaysia. Familienrezepte aus der
vielseitigsten Klche Asiens. Soeben
erschienen im AT Verlag. 224 Seiten.
36 Euro.



